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Az az id6szak, amikor a mélybarna bort a jo-
1ét statusszimbolumaként tartottuk szdmon, és a
»sapadtarciakat” sajndlkozva megmosolyogtuk,
héla istennek, véglegesen a multé! Hiszen a jo-
bdl is megdrt a sok: a tilzdsba vitt napozas kért
is okozhat, a legrosszabb esetben pedig el&segi-
ti a bérrak kialakuldsat. ..

Napozzunk, vagy ne napozzunk? Mondjunk
igent a napra, de csak 6vatosan adagoljuk! A
nydr derekédn a leghatdsosabb szer még mindig
az, ha behizédunk az drnyékba, és délidSben —
11.00 és 15.00 6ra kozott — inkdbb arnyas he-
lyen tartézkodunk, hiszen ilyenkor a leger6sebb
a sugarzas.

A gyermekek védelmében...

Az elsd és legalapvetSbb szabdly, hogy harom
év alatti kisgyereket ne engedjiik ttizé napra!

Ha az 6zonréteg még intakt, sértetlen lenne,
biztonsadgosan megvédhetne benniinket a tilzds-
ba vitt napozds szemiinkre és boriinkre drtalmas
ultraviola sugarzdsival szemben. Ezen a védéré-
tegen azonban mdra hatalmas lyukak keletkez-
tek, s ezért az intenziv sugarakkal szemben meg-
felel6 oltozkodéssel kell védekezniink. Ez a faj-
ta védelem kiilondsen a babdk és kisgyerekek
szamdra nélkiilozhetetlen. Boriik még ,,éretlen”,
nagyon finom, kénnyen leég. Eppen ezért rend-
kiviil fontos, hogy testiiket a vékony, fényate-
resztd ruha alatt is bekenjiik, hiszen az nem
véd meg az intenziv sugarzassal szemben.

Boriink védelmében

A pigmentfoltok kialakulasa elkeriilhetd, ha
a megfelel§ napozo- és dpoldszereket hasznal-
juk. Bér a sotétbarna, szétszortan elhelyezkedd
foltocskdk artalmatlanok, esztétikai szempont-
bdl zavardak lehetnek. A foltok akkor alakul-
nak ki, ha a bérben a pigmentsejtek rendszer-
teleniil helyezkednek el, illetve, ha kiilonbdz6
mértékben reagilnak a napsugdrzdsra. A
gyogyszertdrakban kaphatdk aktiv napozdsze-
rek, amelyek védik a bért, és rendszeres hasz-
ndlat esetén gondoskodnak arrdl, hogy a pig-
mentfoltok sziniikben hasonléva valjanak a
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koriilottiik 1€v6 borteriilethez.

A napsugarzassal szemben valéban védettek

a naperny6 védelmében is leéghet.

Veszélyes viola

Az ultraviola sugérzas elégtelen védelem ese-
tén nem csak leégést okoz. Az intenziv sugarzas
behatol a bérbe, s ha til sokdig ér, karosithatja a
sejteket is. Kovetkezményeként a bor id6 elbtt
oregszik, és a legrosszabb esetben bérrik is ki-
alakulhat. A tdlzdsba vitt napozés irritdlja a sze-
met és elsegiti a sziirke hdlyog kialakul4sat és
a retina kdrosoddsat is.

FIGYELEM! A kiilondsen veszélyeztetettek
kozé tartoznak a fehér boérd, vordsesszoke haju,
szeplds emberek.

Fel a kalapot!

— Ha fedetlen fejiinket tdl sok nap éri, h6-
gutat kaphatunk. Ez kéabultsaggal, voros, forrd
fejjel, fejfajassal, szédiiléssel és nyugtalansdggal
jér. Az érintettet azonnal vigyiik drnyékba, és
megtamasztott felsGtesttel fektessiik le! Ovato-
san hitsiik a fejét!

— Bér a szintén kellemetlen tiineteket okoz6
napszurasb6l hamar felépiilhetiink, a veszélyes
tiilneteket, mint az eszméletvesztés, a gdrcsok és
a keringés Osszeomldsa, vegyiik nagyon komo-
lyan! Ebben az esetben azonnal kérjiink szak-

szer( segitséget!
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akkor vagyunk, ha a napozészeriinket mar a ja

napozds eldtt legaldbb 20 perccel felvissziik, és ¥

a boriink — krémezés altal meghosszabbitott
sajat védelmi idejét — nem lépjiik tdl.
JEGYEZZUK MEG: ha a fényvéd6 faktor ha-
toideje lejart, akkor az Ujrakrémezés sem segit.
Napozészeriink megvésarldsakor gondol-
junk arra is, hogy minél magasabb teriiletre
megyiink, anndl intenzivebb a sugdrzds!

Ugyanez az elv érvényesiil az Egyenlité kor- .|
nyékén, hoban, homokban és természetesen §
vizkozelben is. Erfs sugarzds esetén a kiilono-
sen érzékeny helyeken, mint az ajkak, az orr- |
nyereg, a fiilcimpa €és a kopasz fej hasznéljunk |

»sunblocker”-t!
NE FELEJTSUK! Bériink felhs ég alatt és

Chipsek és iiditok -

figyelem!

Amig nem keriilt oviba, megevett mindent.
Azéta valogatés, és az Kkell neki, amir6l mas
gyerekek mesélnek: egészségtelen gyorsétter-
mi dolgok...

A gyermekpszicholdgus szerint ebben a kor-
ban a kicsiket elsGsorban az étel megjelenési
formdja, a rekldm hangulata és az ajandékként
felkinalt jatéktargy vonzza. ,Inkdbb erre a kii-
Ionlegességre vagynak 6k, mint egy adott gyor-
sétterem-lanc altal kinalt ételekre. Ezeket némi
leleményességgel, humorral mi is biztosithatjuk
neki, mikozben egészségesebb Osszetevdk ke-
riilnek a tdnyérjara. Talaljuk jatékosan, mékasan
az ételt, meglepetésként apré jatékfigurdkat
mellékelhetiink.” Vagyis: filiggetleniil attdl,
hogy az étel magasabb tapértéki alapanyagok-
bol késziilt-e, a gyerek végiil oriil, hogy részese
lehet annak a szines, viddm vildgnak, amit kori-
tésként kitalalunk.

A nagycsoportosok kozott persze mar el6for-
dulhat, hogy hall a tarsak gyorséttermi élménye-
irdl, és ilyenkor 6 is vagyodik eljutni oda. ,,A til-
tés, teljes elzdrk6z4s csak fokozhatja a gyermek
kivancsisdgat. Néhdny mondatban kedvesen el-
mondhatjuk neki, hogy mi miért nem ilyen he-
lyen esziink a csaldddal. Ha engediink kérésé-
nek, és olykor mégis betériink egy gyorsétte-
rembe, attol azért még nem dol ossze a vilag...”

Mit tegyek, ha valogatés, ha egyaltalan
nem akar enni?

A keksz is jobb, mint a semmi?

Ez az a szituicid, amikor a gyerek 0sztonods
késztetéseivel a sziil6k legtobbszor jogos kove-
telései allnak szemben: 6 a legtobb informaciot
gytlijtené Ossze a vilagrél, sajat tapasztalatai
alapjan (kostoldssal, kutatdssal és nem utolsé-
sorban egyensilyozgatdssal a lehet és a tilos ko-
z0ott). Mi viszont pont ekkor zdditjuk ra a tiltdso-
kat, koveteléseket, elvarasokat, fenyegetéseket.
Fontos lenne neki a pozitiv élmény, a siker, a
megerdsités, amit elraktaroz.

A gyermekpszichologus szerint két valaszta-
sunk van:

a) Belemegyiink a jatszméba, és adunk ne-
ki édességet, mondvan, legyen valami a hasa-
ban. Ebben az esetben beindul az 6rdogi kor.
Csemeténk rdjon, hogy addig kell konyorognie,
mig kap, és ha elfogyasztotta, bizony egy dara-
big nem is lesz éhes.

b) Nagyon hatdrozottan és kovetkezetesen
tartjuk magunkat ahhoz a verziéhoz, hogy ,,des-
szertr6l” csak az étkezés végén lehet szd. Ilyen-
kor is megprdbéljuk az egészségesebb alapanya-
gokbol késziilt finomsagokat felkinalni neki (el-
keriilve az idegrendszer felporgetését és a fiig-
g0ség kialakulasat).

Csak akkor fog miikddni a dolog, ha mindig
és mindenkor tartjuk magunkat az elveinkhez.
Ne ijedjiink meg attdl se, ha a gyermek — mond-
juk dacbdl — kihagy egy étkezést: a kovetkezd
alkalommal majd jobb étviggyal eszik.

La Famille

Minden kozos étkezés
egy lehetoség a kamaszok
megszeliditésére

Aki épp a kamaszkor utvesztSiben bolyongd gyermekével
igyekszik sz6t érteni, j6, ha tudja, hogy minden k6zos étkezés
egy lehet6ség arra, hogy legaldbb egy vacsora idejére hangot ta-
laljon folyton l4zad6 gyermekével. A lehet6ség sz6 ebben az
esetben kiilonos jelentdséggel bir. Fontos ugyanis, hogy a kdzos
vacsordk szabadon vélaszthaté mindennapos programként szere-
peljenek a csaldd napirendjében. Legyen minden kozos étkezés
egy lehet6ség, amellyel a kamasz gyerek élhet. A serdiil6knek a
korédbbi életszakaszokhoz képest jelentésen megné az ondlldésig
igényiik. Szeretnek egyediil lenni, méskor viszont keresik a tob-
biek tarsasagat. Ezért nagyon fontos, hogy a kamaszoknak le-
gyen moédjuk elvonulni: vacsordzhassanak a szobdjukban, de
hagyjunk médot arra, hogy visszatérhessenek a kozos asztalhoz,
ha éppen ahhoz van kedviik. Akkor is teritsiink meg nekik, ha a
vacsora kezdetekor még nincsenek otthon. S6t, még olyankor is
legyen szdmukra teriték az asztalon, ha éppen a szobdjukban
duzzognak, vagy dbrandoznak a zenét iivoltetve.

Ebben az életszakaszban minden kordbbindl nagyobb silya
van a rendszerességnek. Ha este hétkor vagy nyolckor - fontos,
hogy minden nap ugyanabban az id6ben - a sziil6k bejésolhaté-
an az asztal mellett {ilnek, az még a "legelvetemiiltebb" kama-
szoknak is biztonsagérzetet ad.

A kozos étkezések arra is alkalmat teremtenek, hogy az asztal
mellett kiilondsen rdzds ligyek is szdba keriiljenek. Persze, ehhez
elengedhetetlen, hogy a vacsorak rendszerint deris és nyitott 1ég-
korben teljenek. Ezek a csalddi egyiittlétek afféle biztos pontok a
csalad életében. Ilyenkor olyan kérdések is felmeriilhetnek, ame-
lyek mas koriilmények kozott kivernék a biztositékot. Egy ka-
masz fid példaul a kozos asztal mellett elévezetheti az elsé "Lili
itt aludhat-e valamikor" tipusd kérdést. Lili pedig a kozos csalé-
di egyiittléteket kihaszndlva mutathatja be péld4ul a sziil6knek a
fiat.

Egy finom vacsora mellett nehezebben allunk neki vitatkozni.
A reakciék sem olyan hevesek és elutasitéak. Ezt tdmasztjak ald
a "Minden k6z0s étkezés egy lehetdség..." kutatds eredményei is.
A megkérdezettek dontd tobbsége szerint ugyanis azok a gyere-
kek, akik rendszeresen egyiitt étkeznek a csalddjukkal, jobb kap-
csolatokat dpolnak a csalddtagjaikkal, és a valaszadok 85 szaza-
léka szerint konnyebben tudnak besz€lni a problémadikrdl is, mint
azok, akiknek az életébsl hidnyoznak a kozos étkezések. Ha ka-
maszokrol van sz0, fontos, hogy a megkérdezettek 47 szdzaléka
szerint a csalddjukkal rendszeresen kozos asztalhoz il gyere-
kekre az alkohol és a drogok kisebb veszélyt jelent, mint azokra
a kortarsaikra, akiknek az €letébdl hidnyoznak az asztal melletti
egylittlétek.
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Mielott legkozelebb egy
pletykat adnal tovabb, gondolj
az alabbi Kkis torténetre:

Az 6kori Gorogorszagban Socrates (469 — 399 i.e.) széles kor-
ben ismert volt bdlcsességérol.

Egy nap egyik ismer6se rohant hozzd izgatottan s mondta:
"Socrates, tudod mit hallottam Diogenesr&1?"

"Na vérjal csak " mondta Socrates, "miel6tt barmit is monda-
ndl, 4t kell menjél a 'harmas szlir6préban!"

"Harmas sziir§??" kérdi az ismerds.

"Igen" folytatta Socrates, "miel6tt elmondod a Diogenesrdl
hallottakat, szfirjiik le, amit mondani akarsz. Az els6 sz(ir§ az
'Igazsag'.

Teljesen biztos vagy abban, hogy amit hallottdl, az a tiszta
igazsag?"

"Nem," mondja az ember, "tulajdonképpen csak most hallot-
tam!"

"Rendben van, széval nem tudod, hogy a hir igaz-e vagy sem.
Lassuk hat a mésodik sz{ir6t, a 'Mindséget'. Amit hoztal, az vala-
mi jé hir?"

"Nem, s6t éppen ellenkezbleg..."

"Széval akkor te akarsz valami rosszat mondani Diogenesrdl,
amirdl azt sem tudod, hogy igaz-e vagy sem?"

Az ember véllat vont és egy kicsit mér rostellte magat. De
Socrates folytatta: "Még mindig van esélyed arra, hogy a prébat
kialld, ha 4&tmégy a 'Hasznossdg' sz{irén. Tehat amit Diogenesrdl
hallottal, abbdl van-e nekem valami hasznom?"

"Haat...nem hiszem..."

"Nos, ha igy 41l a dolog, hogy a hired nem is biztos, hogy igaz,
nem is jO és nem is hasznos, akkor miért kellene akdrkinek is el-
mondani??"

Az ember kissé zavarodottan és szégyenérzettel odébb Allt.

Ez a kis torténet példdzza, hogy miért volt Socrates egy nagy
filoz6fus és miért volt nagy megbecsiilésben része akkor is és
azoéta is.

Torok Jozsef
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